EGENMASSAGE

Deltagarna satter sig pa golvet med en bits mellanrum sa att alla far ett
eget arbetsutrymme. Uppgiften ar nu att massera sig sjalv.
Som ledare handleder du hur det gar till.

Borja garna med att gnugga handerna mot varandra en stund sa att de blir mjuka
och varma.

« Handerna. Knada. Dra forsiktigt i varje finger.

« Armarna. Knada och klappa.

« Huvudet. Satt ner alla 10 fingrarna i harbotten och massera en stund.
« Axlarna. Knada axeln och nyp och dra lite grand i muskeln.

« Benen. Knada och klappa.

« Fotterna. Knada. Dra forsiktigt i varje ta.

Tips!
Instruera garna bade verbalt och genom att sjalv genomfora egenmassage.

Avspanning

Det kan vara ett bra satt att avsluta teaterpasset med en avspanningsovning.
Genom att leda deltagarna i avspanning sa hjalper du dem att landa i sig sjalva i lugn och ro.

Med avspanning avses har en kropp som spanner av men en mental narvaro.
Det handlar alltsa om att medvetet kdnna in kroppens signaler och arbeta aktivt for att
na lagsta mojliga spanningsgrad.

Tips!
Du bor som ledare strava efter att inge ett lugn samtidigt som du driver 6vningen framat.
Avsikten ar inte att deltagarna ska slappna av (och somna...) utan de ska spanna av.
Det passar oftast bra med lugn musik i bakgrunden nar man arbetar med avspanningsovningar.

Om du vill dampa ljuset en aning sa gar det bra, men slack inte for mycket.
Risken finns da att deltagarna blir trotta istallet fér avspanda.
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